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SAŽETAK 
 
Svakodnevna prehrana i namirnice koje jedemo ne služe nam samo za održavanje 
života, već za rast, obnavljanje organa, energiju koja nas pokreće. Hrana ima velik utjecaj na 
naše zdavlje i zato je važno pridržavati se načela zdrave prehrane koja podrazumijeva 
raznovrsno i uravnoteženo konzumiranje hrane. Sve namirnice koje jedemo možemo svrstati u 
šest glavnih skupina hrane, a to su: žitarice, meso, riba i jaja, mlijeko i mliječni proizvodi, voće 
i povrće, masnoće i slatkiši. Hranjive tvari u uravnoteženoj prehrani dijelimo na mikro i 
makronutrijente. Skupini makronutrijenata pripadaju ugljikohidrati, bjelančevine, masti i 
šećeri, a u skupini makronutrijenata su vitamini i minerali. Pridržavanje načela zdrave prehrane 
kod djece mlađe školske dobi je ključno za pravilan rast i razvoj te razvijanje zdravih navika za 
cijeli život. 
U istraživanju za ovaj diplomski rad istražila sam dva čimbenika koji utječu na svijest i 
primjenu načela zdrave prehrane kod učenika. Prva je odgojno-obrazovna kroz proučavanje 
sadržaja o prehrani u školskim udžbenicima budući da je i to bitna kategorija u kojoj se učenici 
po prvi put upoznaju sa pojmovima zdrave i uravnotežene prehrane te na taj način možemo 
utjecati na njih i istaknuti njenu važnost. Druga je praktična ili 'primjenska' u kojoj sam proučila 
jelovnike u školskim kuhinjama i hranu koju djeca svakodnevno konzumiraju u školi. 
U prvom dijelu istraživanja proučila sam sve udžbenike (svih izdavača) iz prirode i društva od 
1. do 4. razreda osnovne škole i uspoređivala način na koji su prikazali i koju količinu sadržaja 
udžbenika su posvetili zdravoj i pravilnoj prehrani. Svi sadržaji su uspoređivani sa smjernicama 
koje je propisao Nastavni plan i program. Istraživanje je pokazalo kako su svi udženici 
primjenjivali propisane sadržaje iz Nastavnog plana i programa, ali u različitoj zastupljenosti 
sadržaja. Neki izdavači držali su se minimalistički samo osnovnih pojmova koji su propisani, 
dok su u nekim udžbenicima kroz dodatne materijale, zadatke i akivnosti pokušali produbiti 
sadržaje koji se obrađuju. 
Drugi dio istraživanja odnosio se na jelovnike u školskim kuhinjama gdje sam proučavajuči 
tjedne menije u nekoliko osnovnih škola Osijeka i okolice istraživala koju hranu učenici 
većinom konzumiraju tijekom užine.  
 
Ključne riječi: prehrana, zdrave namirnice, školska kuhinja, školski udžbenici iz PiD
 1. UVOD 
 
Svakodnevno slušamo o važnosti pravilne prehrane i njenom utjecaju na naše zdravlje. 
U posljednje vrijeme bez obzira na užurbani stil života sve više razvijamo svijest o zdravim 
namirnicama, uravnoteženoj prehrani i njenoj primjeni. Upoznajemo se sa zdravim žitaricama, 
'supervoćem' i zdravijim alternativama naše uobičajene prehrane. Trudimo se biti aktivni, 
trenirati, baviti se nekim sportom i piti puno tekućine iako nam to možda ne uspijeva svaki put. 
U svakom slučaju važno je toga biti svijestan i dati sve od sebe kako bi to i postigli. Ono što 
smatram još važnijim je sa svim tim informacijama upoznati djecu u školi kako bi od najranije 
dobi shvatili važnost primjene načela zdrave prehrane. Na njih je potrebno utjecati kroz 
odgojno- obrazovni sustav, kroz udžbenike i različite nastavne materijale kako bi se upoznali 
sa novim informacijama i usvojili ih na pravilan način. Isto tako, vjerujem još i važnije je djeci 
pružiti zdravu i uravnoteženu prehranu u školskim kuhinjama.  
Što je zdrava prehrana, u koje kategorije dijelimo hranu, koje namirnice trebamo konzumirati 
više, a koje izbjegavati, i što zapravo pravilna prehrana znači za naše zdravlje i kvalitetu života 
samo su neke od sastavnica o koijma ću pisati. Isto tako, važnost upoznavanja sa zdravom 
prehranom djece mlađe školske dobi, koje su preporuke za planiranje školske prehrane, kako 
trenutno izgleda njena primjena u školama i pridržava li se načela zdrave prehrane? Da bi 
uspješno primjenili ta načela u školi moramo biti upoznati sa njenom trenutnom primjenom, na 
koji način se može unaprijediti i samim time poboljšati uzevši u obzir ograničavajuće faktore 
koji su o ovom slučaju svakako oni materijalni, tj. ekonomski. Isto tako, kako mi učitelji kroz 
predviđene planove i programe te nastavna sredstva i pomagala možemo na kreativan način 
približiti djeci ono najvažnije, a to je da nauče sami primjenivati ova načela kroz cijeli život. 
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2. ZDRAVA PREHRANA 
 
Zdrava prehrana je ona koja tijelu osigurava optimalan unos kalorija, vitamina, minerala 
i tekućine, te optimalan omjer ugljikohidrata, bjelančevina i masti. Kroz  uravnoteženu prehranu 
unosimo različite nutrijente koji održavaju pravilan rad našeg organizma. Mnoge bolesti 
današnjeg društva mogu se spriječiti pravilnom i uravnoteženom prehranom. Zdrava prehrana, 
uz to što održava naše zdravlje, pomaže u reguliranju i održavanju tjelesne mase, smanjuje rizik 
od nekih bolesti kao što su dijabetes, žučni kamenci, kardiovaskularne bolesti i neke vrste 
karcinoma. Upravo zbog toga važno je od najranije dobi pružiti djeci raznoliku i uravnoteženu 
prehranu te ih informirati o načelima zdrave prehrane i tako stvarati zdrave navike za 
budućnost.  
 
Nutritivne vrijednosti 
Pravilna prehrana podrazumijeva uravnotežen unos energije i hranjivih tvari koje se 
dijele u skupinu makronutrijenata i mikronutrijenata. Makronutrijenti osiguravaju dostatan 
unos energije, ali i tvari koje su neophodne za izgradnju, funkcioniranje i obnavljanje 
organizma. Mikronutrijenti su različiti spojevi koji su, također, neophodni za izgradnju i 
funkcioniranje organizma, ali se, za razliku od makronutrijenata, u tijelo unose u vrlo malim 
količinama te ne predstavljaju izvor energije. (Ministarstvo zdravlja Republike Hrvatske 
(2013.) Nacionalne smjernice za prehranu učenika u osnovnim školama, Zagreb. str. 19.) 
 
Makronutrijenti i mikronutrijenti 
Osnovne skupine makronutrijenata su ugljikohidrati, njelančevine, vlakna, masti i 
šećeri. Skupinu mikronutrijenata čine vitaini i minerali. Vitamini i minerali imaju važnu ulogu 
u svakodnevnom funkcioniranju, rastu i razvoju, kao i obnavljanju organizma. Iako se radi o 
kemijski vrlo različitim spojevima, zajedničko im je da ih tijelo čovjeka ne može stvarati ili ih 
stvara u nedovoljnim količinama zbog čega se moraju unositi u tijelo kroz hranu. (Isto, str.19.)  
 
Raspored obroka 
Najidealnije bi bilo rasporediti dnevne obroke na tri veća i dva manja obroka. Obroke 
ne bi trebalo "preskakati" i trebalo bi ih uskladiti sa dnevnim aktivnostima. Optimalno vrijeme 
između obroka je tri do četiri sata. Na taj su način obroci ravnomjerno raspoređeni tijekom 
dana. Zajutrak je najvažniji obrok i ključni čimbenik u kontroli tjelesne težine. 
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Glavni sastojci doručka i večere trebali bi biti kruh i žitarice. Za doručak je najbolje popiti toplo  
mlijeko ili kakao, a za večeru čaj. Hladni napitci na prazan želudac nisu preporučljivi. One 
osobe koje ne vole piti mlijeko trebale bi ga zamijeniti nekim mliječnim proizvodom poput 
jogurta, kiselog vrhnja ili sira, jer mlijeko sadrži važne sastojke potrebne organizmu zato se ne 
smije ukidati bez zamjene. Sirova hrana u obliku voća i povrća trebala bi biti zastupljena do pet 
puta tijekom dana. Voće se može jesti i kao samostalni međuobrok umjesto slastica. 
 
Ručak bi trebao biti svježe kuhani, topli obrok. S obzirom da je ručak najobilniji obrok tijekom 
dana, trebao bi biti što kvalitetniji, da ne opterećuje probavni sustav, tj.da je lako probavljiv. 
Izvori ugljikohidrata kao što su: krumpir, riža, žitarice i  proizvodi od punog zrna žitarica  ne 
smiju nedostajati. Oni su važan izvor energije. Osiguravaju organizmu pored ugljikohidrata i 
biljne bjelančevine, minerale i vitamine. Izvor visoko vrijednih bjelančevina, vitamina i 
minerala, ali i značajnog udjela masti naći ćemo u mesu koje je često na stolu za vrijeme ručka. 
Crvena mesa (junetinu, govedinu, janjetinu, svinjetinu) trebalo bi umjereno konzumirati jer 
sadrže nepoželjne, zasićene masti. Prednost dajemo nemasnoj peradi i ribi te sušenim 
mahunarkama. Od salata se preporučuje obojeno povrće jer je bogatije provitaminom a i 
flavonoidom. 
Međuobroci bi se trebali sastojati od svježeg voća koje osigurava prirodni vitamin C za jačanje 
imunološkog sustava. Također, međuobrok se može sastaviti od oraha, lješnjaka, voćnog 
jogurta i slično. Međuobroci su važni jer povećavaju radnu sposobnost. Ako pojedinac 
"preskoči" međuobrok, prevelik je razmak između glavnih obroka pa glavni obroci ispadaju 
preobilni i teže se probavljaju. 1 
  
                                                 
1 Zdrava i uravnotežena prehrana, dr. Nives Tarle-Bajić; pribavljeno 25.5.2017. sa http://ultrazvuk-
tarle.hr/dijagnostika/zagreb/zdrava_i_uravnoteena_prehrana  
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3. GLAVNE KATEGORIJE HRANE 
 
Kada govorimo o prehrani, pričamo o namirnicama iz različitih kategorija koje trebamo 
uravnoteženo konzumirati. Ovo su glavne kategorije u koje možemo podijeliti hranu: 
Žitarice i proizvodi od žitarica 
Temelj piramide pravilne prehrane je kategorija hrane koja osigurava najveći dio energije, a 
čine je žitarice i proizvodi od žitarica. Najvažnije žitarice u prehrani su: pšenica, raž, ječam, 
zob, kukuruz, proso, riža i heljda. Hrana iz ove kategorije bogata je škrobom (65-75 %), dobar 
je izvor bjelančevina (7-13 %), vlakana, vitamina B skupine, minerala i vitamina E. 
Proizvodi ove kategorije se obzirom na namjenu, sastav, osobine i vrste tehnološkog procesa 
razvrstavaju i stavljaju na tržište pod nazivom:žitarice za izravnu ljudsku potrošnju,oljuštene 
žitarice,gotovi proizvodi od žitarica,mlinski proizvodi, smjese za pekarske i druge proizvode, 
pekarski proizvodi, tjestenine, tijesta i proizvodi od tijesta. 
Kruh kao najrašireniji proizvod od žitarica, prema vrsti upotrijebljenih sastojaka i načinu izrade 
razvrstava se i stavlja na tržište pod nazivom: pšenični kruh, raženi kruh, kruh iz drugih krušnih 
žitarica, miješani kruh i kruh posebnih vrsta. Tjestenine su proizvodi dobiveni miješanjem i 
oblikovanjem pšenične krupice ili namjenskog brašna s vodom bez ili s drugim dodacima poput 
jaja, mlijeka, povrća, mesa, prehrambenih vlakana, začina i minerala 
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Meso, mesne prerađevine, perad, ribe, jaja, mahunarke 
Meso i proizvodi od mesa 
Hrana ove kategorije predstavlja bogati izvor bjelančevina visoke biološke vrijednosti, željeza, 
fosfora, magnezija, cinka i vitamina B skupine. Meso je najznačajniji izvor bjelančevina čiji 
sadržaj varira od 15-22 % ovisno o vrsti. Meso koje sadrži više bjelančevina, a manje masti, 
lakše je probavljivo. U prehrani se najčešće koristi meso goveda, svinja, ovaca, peradi i ribe. 
Crveno meso su junetina, janjetina, svinjetina i proizvodi ili jela napravljena od tih vrsta 
mesa.Potrebno je voditi računa o sadržaju masnoća i o načinu pripreme. 
Vrste mesa dijelimo na: goveđe meso (teletina, junetina i govedina), svinjsko meso (odojak i 
svinjetina), ovčje meso (mlada janjetina, janjetina i ovčetina). 
Perad 
Od svih izvora mesa, perad se prema potrošnji nalazi na drugom mjestu u svijetu, odmah iza 
svinjetine. U perad se ubraja meso pilića, kokoši, purica, pataka i gusaka, ali u svakodnevnoj 
prehrani najčešće se konzumira piletina i puretina. 
Perad, posebice piletina i puretina, dobar su izvor bjelančevina i željeza te vitamina B skupine. 
Meso ovih životinja sadrži esencijalne aminokiseline (one koje naš organizam treba, ali ih nije 
u stanju sam stvoriti pa se moraju uzimati hranom), sadrži veliki broj vitamina B skupine, 
važnih za zdravlje prvenstveno živčanog sustava i kože te određene količine minerala cinka 
neophodnog za pravilan razvoj i funkciju imunološkog sustava. 
Riba 
Riba je jedna od prehrambeno najvrjednijih kategorija hrane čiji hranjivi sastav ovisi o vrsti 
ribe. Sadržaj bjelančevina je 17-20 % čija je probavljivost visoka (oko 97 %). Sadržaj vode 
iznosi 75-80 %, količina masti od 0,5 - 20 %. Riblje meso sadrži fosfor, kalcij, željezo, natrij, 
magnezij, jod (morska riba) te vitamine A, B1 i B2. Prema porijeklu ribe se dijele na 
slatkovodne i morske. Neke vrste češće konzumiranih slatkovodnih riba su: pastrva, šaran, 
amur, som, smuđ, štuka. 
Morske ribe prema kvaliteti mesa dijele se na plavu (sitna i krupna) i bijelu ribu. U plavu 
morsku ribu pripadaju: inćun, papalina, lokarda, skuša, srdela; a u bijelu: list, oslić, škarpina, 
zubatac, grdobina. Kod morskih riba je izuzetno povoljan sastav masti, obiluju Ω-3 masnim 
kiselinama i vitaminima A i D koji su topljivi u mastima. 
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Jaja 
Jaja su hrana iznimne biološke vrijednosti i hranjivosti. Voda čini 75 % jajeta, bjelančevine 13 
% i masti 11 %. Bjelančevine jajeta imaju veću biološku vrijednost od bjelančevina sve hrane, 
a budući da su po aminokiselinskom sastavu najsličnije bjelančevinama ljudskog tijela uzimaju 
se kao referentna bjelančevina. Biološka vrijednost bjelančevina jajeta je 100 i prema njoj se 
određuje biološka vrijednost bjelančevina ostale hrane. Bjelanjak ne sadrži mast, dok žumanjak 
sadrži 33 % masti i značajne količine kolesterola (520 mg/100 g). 
Jaja su važna u prehrani djece zbog obilja hranjivih sastojaka poput vitamina B skupine, A, D 
i E te minerala - naročito selena, fosfora, željeza i cinka. 
Suhe mahunarke 
U ovu kategoriju hrane ubrajaju se grah, soja, bob, grašak, leća, slanutak. Suhe mahunarke su 
značajan izvor ugljikohidrata (oko 60 %) i bjelančevina (20-25 %). Upravo su zbog sadržaja 
kvalitetnih bjelančevina moguća zamjena mesu i značajno doprinose zdravoj prehrani. Obiluju 
vitaminima B skupine (naročito folatom) i mineralima poput željeza, magnezija, fosfora i cinka. 
Voće i povrće 
Voće i povrće su dobri izvori vitamina, posebice vitamina C, B6, vitamina E, karotenoida i 
folata, različitih minerala (željezo, magnezij, kalcij, kalij), jednostavnih i složenih šećera 
(glukoze i fruktoze), pektina i drugih vlakana, voćnih kiselina i drugih sastojaka koji imaju 
antioksidativna svojstva te značajno smanjuju rizik za obolijevanje. 
Voće i povrće sadrži velike količine vode (65-95 %), lako je probavljivo, ima malu energetsku 
vrijednosti te je iznimno važno za dnevni unos topljivih i netopljivih vlakana. Netopljiva vlakna 
preveniraju opstipaciju i reguliraju probavu. Vlakna se osiguravaju kombinacijom hrane iz baze 
prehrambene piramide. 
Masti i ulja 
U prehrambenoj piramidi, masti i ulja se nalaze na njezinom vrhu što ukazuje na preporuku 
konzumiranja manjih količina te hrane. Dva su tipa masnoća, zasićene (uglavnom iz hrane 
životinjskog porijekla) i nezasićene (uglavnom iz hrane biljnog porijekla te ulja i ribe). 
Budući da masnoće osiguravaju dvostruku količinu kalorija u odnosu na ugljikohidrate, visok 
unos masti dovodi do pretjeranog unosa energije i povećane tjelesne mase. U dnevnoj prehrani 
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školske djece energija koju daju masti trebala bi, ovisno o dobi, iznositi 25– 35 % cjelodnevnog 
energetskog unosa, pri čemu udio zasićenih masnoća ne bi smio biti veći od 10%. 
Prehrana bogata zasićenim masnoćama može biti uzrok povećanja kolesterola i povećanog 
rizika obolijevanja od koronarnih srčanih bolesti, dijabetesa i nekih tipova karcinoma. 
Tijekom pripreme obroka poželjno je dodavati što manje masti i ulja ili koristiti procese koji ne 
zahtijevaju dodatak masti i ulja (kuhanje, kuhanje na pari). Preporuča se uporaba nezasićenih 
biljnih ulja (maslinovo, suncokretovo, kukuruznih klica, repičino, bućino), a rjeđe masti 
životinjskog porijekla. 
Sol i šećer 
Unos soli definira se kao unos kuhinjske soli (natrij klorid) ili spojeva natrija. Dnevna potreba 
organizma za soli je 5-6 g. Mnogo industrijski prerađene hrane i jela sadrži veće količine soli 
od fizioloških potreba. Preveliki unos dovodi do povećanja krvnog tlaka i rizika za nastanak 
kroničnih nezaraznih bolesti. Preporuča se smanjivanje soli tijekom pripreme jela i 
nedosoljavanje za vrijeme konzumiranja obroka. U cilju smanjivanja unosa soli preporučuje se 
uporaba različitog bilja i začina kao zamjene za sol. 
Hrana i pića bogata šećerom često osiguravaju kalorije (»prazne kalorije«), ali malo 
esencijalnih hranjivih sastojaka. Prehrana bogata šećerom uzrokuje karijes. Izvori šećera su 
džem, med, slatka pića, kolači, sladoled, slatkiši, čokolada i slični proizvodi. Tijekom pripreme 
hrane preporučuje se korištenje manje šećera, kao i smanjenje količine šećera koja se dodaje u 
tople napitke. 
Pića 
Tekućina je nužna za održavanje života. Potreba za tekućinom ovisi o unosu i potrošnji energije. 
Najprimjerenija tekućina je voda, ali se preporučuju i sokovi od voća i povrća bez dodanog 
šećera. Ukoliko postoje uvjeti, optimalno je poslužiti svježe ocijeđene sokove. U ponudu se 
mogu uvrstiti voćni i biljni čajevi, a pri zaslađivanju dati prednost medu, dok dodani šećer 
koristiti u minimalnim količinama. (Ministarstvo zdravlja Republike Hrvatske, 2013. 
Nacionalne smjernice za prehranu učenika u osnovnim školama, Zagreb. str. 25.- 28.) 
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4. PIRAMIDA ILI TANJUR ZDRAVE PREHRANE? 
 
Prije dva desetljeća američko Ministarstvo poljoprivrede objavilo je jedan od 
najsnažnijih nutricionističkih prikaza: piramidu pravilne prehrane namijenjenu zdravim 
odraslim osobama. Iza piramide pravilne prehrane krije se golemi trud struke koja piramidu 
koristi kako bi na jednostavan način približila aktualne znanstvene spoznaje o temeljnim 
principima zdrave prehrane. Svrha je piramide pomoći širokoj populaciji pri svakodnevnom 
odabiru namirnica koje promiču zdravlje. Preporuke o pravilnoj prehrani smještene su u 
piramidu prvi put 1992. godine. Ova pirmida zastupala je tri osnovna načela prehrane: 
raznolikost, umjerenost i proporcionalnost. ( Šatalić Z. (ur.) 2013., 100 (i pokoja više) crtica iz 
znanosti o prehrani, Zagreb, str.5.) 
Namirnice su bile podijeljene u pet skupina. Namirnice iz temeljnih pet skupina trebale bi biti 
zastupljene u prehrani svakog dana jer su nositelji različitih hranjivih tvari neophodnih 
organizmu. Skupina na samom dnu piramide u kojoj se nalaze kruh, žitarice, riža i tjestenina 
značajan je izvor složenih ugljikohidrata, vitamina, mineralnih tvari i vlakana. Skupina voća i 
skupina povrća također značajno doprinose dnevnom unosu vitamina, mineralnih tvari i 
vlakana. Skupina mesa, piletine, ribe, suhih mahunarki, jaja i orašastih plodova značajan je 
izvor proteina, vitamina B-skupine, proteina i željeza. Skupina kojoj pripadaju mlijeko, jogurt 
i sir značajan je izvor proteina, ali i vitamina i mineralnih tvari, posebice kalcija. 
 
 
Slika 1. Piramida zdrave prehrane 
preuzeto sa http://girotondo.com.hr/kreativniradovi/slozi-piramidu-zdrave-prehrane/  
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Premda se radilo o modelu koji su mediji odmah zavoljeli, i koji se golemom brzinom proširio 
po svijetu, struka je o piramidi vodila žustre rasprave. Kritika, dobronamjerna ili interesna, 
uglavnom se odnosila na hijerarhijski model u kojem nije sasvim jasno je li naglasak na 
namirnicama smještenim na dnu ili u samom vrhu piramide. Stavljanje određenih namirnica na 
vrh ili blizu vrha, dajući im na taj način manji značaj, uznemirilo jw prehrambenu industriju. 
Pojam serviranja mogao je voditi pogrešnoj interpretaciji jer ovosi o percepciji korisnika 
piramide. Ostala su otovrena još pitanja masti, od kojih su neke 'dobre' masti, zatim 
kategorizacije voća i povrća, izjednačavanja svih namirnica unutar iste skupine itd. (isto, str.8.) 
 
 
My Pyramid 
Američko Ministarstvo poljoprivrede objavilo je 2005. godine preinačenu piramidu – 
MyPyramid. Unatoč očekivanjima da će kritike biti uvažene, na prvi pogled bilo je evidentno 
samo da je piramida 'bačena na bočnu stranicu i da prehrana treba biti 'šarena'. Naglašavajući 
važnost tjelesne aktivnosti, u prvi je plan stavljena silueta čovjeka koji se uspinje stepenicama 
prema vrhu. Simbol stepenica na piramidi podsjetnik je da je napredak i put do pravilne 
prehrane postupam, korak po korak. Poruke koje je nosila ova piramida međutim mnogo su 
složenije i zahtijevaju dodatna objašnjenja. Nestala je hijerarhijska struktura koja svstava 
skupine namirnica bliže vrhu ili dalje od vrha. Svaka skupina namirnica dobila je vlastitu bazu 
i vrh, bolji i lošiji odabir. Baza svake skupine namirnica zauzimala je dio temelja piramide 
proporcionalno preporukama o dnevnom unosu. Različite boje simboliziraju različite skupine 
namirnica: žitarice- narančasta, povrće- zelena, voće- crvena, mlijeko i mliječni proizvodi- 
plava, meso, riba, jaja, orašasti plodovi i mahunarke- ljubičasta. Dodana je skupina ulja kako 
bi se istaknuo značaj 'dobrih' masti kao što je npr. maslinovo ulje. (isto, str. 8.) 
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Kroz mrežnu aplikaciju koja je pratila shematski prikaz ove piramide svaki je korisnik mogao 
pratiti osobni dnevni unos različitih namirnica, ali i koje su preporučene količine istih. Iako je 
ova piramida detaljno i puno kvalitetnije opisala način konzumiranja namirnica od prošle 
piramide, krajnji korisnici ju nisu najbolje prihvatili i razumjeli pa se krenulo u potragu za 
dugačijim načinom prikaza. 
 
 
Slika 2. MyPyramid piramida zdrave prehrane 
Preuzeto sa http://www.foodpyramid.com/mypyramid/ 2.6.2017. 
 
My Plate 
Krug, tanjur ili My Plate nastao je 2011. godine i zamjenio piramidu zdrave prehrane. 
U njemu je naglasak stavljen na konzumaciju namirnica iz određenih skupina hrane. Tako bi 
polovicu tanjura trebalo zauzumati voće i povrće, više od četvrtine tanjura žitarice, a ostatak 
tanjura proteini. Uz tanjur prikazana je šalica koja predstavlja skupinu mliječnih proizvoda koji 
također pripadaju vizualnom prikazu My Platea. 
 
Na službenoj stranici My Plate za svaku kategoriju na tanjuru može se odabrati prikaz namirnica 
koje pripadaju svakoj toj kategoriji. Tako u kategoriji voća možemo pronaći skupine bobičastog 
voća, lubenica, sokova od 100% voća te svo ostalo voće. Povrće je podijeljeno u skupine 
tamnozelenog i crveno- narančastog, zatim skupinu graha/ graška, škrobnog povrća te skupinu 
svog ostalog povrća. Kategorija žitarica na tanjuru dijeli se na cjelovite žitarice koje su vrlo 
zdrave i hranjive te se preporučuju jesti što više, i prerađene žitrice koje nemaju toliku hranjivu 
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vrijednost i bilo bi dobro konzumirati ih u manjim količinama. Kategorija proteina dijeli se na 
crveno meso, bijelo meso, morske plodove, jela od soje, jaja, orašaste plodove te grah/grašak. 
Kategorija mliječnih proizvoda dijeli se na mlijeko, sir, mliječne proizvode, jogurte te izvore 
kalcija, tj. bademovo, kokosovo, sojino i rižino mlijeko. 2 
Dakle, prema ovom načelu pri svakodnevnoj prehrani moramo voditi računa o konzumiranju 
hrane iz različitih kategorija, jesti raznoliku, svježu hranu te pripaziti u kojem ju omjeru 
kombiniramo. 
 
Slika 3. My Plate prikaz zdrave prehrane 
Preuzeto sa https://www.choosemyplate.gov/ 
  
                                                 
2 My Plate, pribavljeno 18.6.2017. sa https://www.choosemyplate.gov/  
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5. NAČELA ZDRAVE PREHRANE 
 
O zdravoj prehrani može se govoriti jako puno, sa svih strana primamo informacije o tome što 
je dobro za nas, što nije, koje namirnice trebamo izbjegavati, a koje su najzdravije. Što se načela 
zdrave prehrane tiče, različitih varijacija također ima mnogo, ali u pravilu svaki se svodi na 
isto. Važno je znati da se pridržavanjem ovih načela kroz prehranu i životnim navikama 
brinemo o našem zdravlju i kvaliteti življenja. 
 
9 OSNOVNIH PRAVILA ZDRAVOG NAČINA PREHRANE 
 
1. Birajte namirnice koje su bogate vlaknima kao što su integralni kruh i žitne pahuljice, 
mekinje i grah. 
2. Mesa ne treba jesti puno i dobro je barem jedan dan u tjednu biti bez mesne hrane. 
3. Mlijeko i mliječni proizvodi su odlična zamjena za meso i masnoće. 
4. Svaki dan jedite povrće i voće.    
5. Jedite što manje masti i masnoća. 
6. Kolače, bombone, slatkiše, industrijske sokove, čokolade u principu ne jedite osim u 
posebnim i iznimnim prigodama. 
7. Fizička aktivnost mora biti sastavni dio života. 
8. Pušenje je dokazano štetno za zdravlje.  
9. Voda je životno važna tekućina. Treba je piti u dovoljnim količinama, dnevno 1,5 do 2 litre. 
 
Smatra se kako nema zdravih ili nezdravih namirnica. Pitanje je samo odabira, kombinacije i 
količine hrane. Međutim, vrijedno je spomenuti da je mediteranska prehrana postala svojevrstan 
standard pravilne prehrane, budući da je preporučuje i Svjetska zdravstvena organizacija, kao 
prototip hrane za suzbijanje kroničnih degenerativnih bolesti. U toj prehrani osnovu čine 
ugljikohidrati porijeklom iz žitarica, povrća i voća. Znanstvena su istraživanja potvrdila da ta 
prehrana doprinosi zdravlju.3 
  
                                                 
3 Zdrava i uravnotežena prehrana, dr. Nives Tarle-Bajić; pribavljeno 25.5.2017. sa http://ultrazvuk-
tarle.hr/dijagnostika/zagreb/zdrava_i_uravnoteena_prehrana  
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6. PREPORUKE ZA PLANIRANJE PREHRANE 
Pri planiranju prehrane treba voditi brigu o fiziološkim potrebama organizma, 
preporukama Svjetske zdravstvene organizacije, ili nacionalnim preporukama u pogledu 
energetskih, gradivnih i zaštitnih tvari, ekonomskom momentu, navikama. Također treba 
osigurati uvjete da planirana hrana bude higijenski ispravna, kako ne bi dovela do trovanja. No 
bitni su parametri uplaniranju prehrane i izgled i okus jela, zasićujuća moć, probavljivost, ali i 
cijena obroka. (Mandić, M. (2003.) Znanost o prehrani, Zagreb, Znanje d.d., str. 143.) 
Za osjećaj sitosti, bitno je koliko duge se namirnica zadržava u želucu. Ako se zadržava kratko, 
brzo se javlja osjećaj gladi, kontrakcije gladi. Namirnice bogate ugljikohidratima imaju mali 
zasićujuću moć, tj. nakon obroka bogatog ugljikohidratima (tijesto) brzo se javlja osjećaj gladi. 
Mlijeko, jaja, sir i mahunarke zbog visokog sadržaja bjelančevina dugo se zadržavaju u želucu 
i pružaju osjećaj sitosti. Zasićujuća moć tih namirnica je vrlo velika. Masti i ulja imaju dva 
suprotna djelovanja. Osjećaj sitosti izazivaju usporavanjem potiskivanja hrane iz želuca. 
Istovremeno, negativno djeluju na sekreciju što smanjuje osjećaj sitosti. Iskorištenje neke 
namirnice ovisi o hranjivim sastojcima koje sadrži, ali i o načinu pripreme, kao i o stanju 
organizma. Zdrav organizam pri normalnoj prehrani iskoristi 95% masti, 97% ugljikohidrata, 
92% bjelančevina a tiamina 75%. 
Raspoloživa novčana sredstva imaju jednu od vodećih uloga u prehrani pojednaca i skupine. 
Što su primanja jedne obitelji manja, to veći postotak tih primanja mora izdvojiti za prehranu i 
obrnuto (Englov zakon). 
Pri sastavljanju obroka prvo odredimo energetsku vrijednost koju planirani obrok mora pružiti. 
Energetska vrijednost i kakvoća obroka se najlakše postižu ako je svaka skupina namirnica 
svakodnevno zastupljena bar s jednom namirnicom. Naime, namirnice se unutar pojedine 
skupine mogu međusobo zamijeniti, a da se pri tome bitno ne smanjuje energetska vrijednost i 
kakvoća prehrane. Koliko pojedina skupina namirnica treba osigurati energije u dnevnim 
energetskim potrebama, ovisi o dobi i aktivnosti osobe ili populacije. Češće unošenje hrane 
pozitivno se odražava i na zdravlje i na radnu sposobnost. Važno je broj i veličinu obroka 
prilagoditi funkcionalnoj sposobnosti organizma za probavu, kao i energetskoj potrošnji 
tijekom dana. 
Budući da je prehrana djece izuzetno važna za stvaranje zdravih navika u prehrani, a isto tako 
prehrana djece u školi predstavlja važan dio svakog njihovog dana, tome ću se više posvetiti u 
nastavku teksta. 
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Preporuke za planiranje školske prehrane 
 
Pravilna prehrana djece i mladih sastoji se od tri glavna obroka (zajutrak, ručak, večera) 
i dva međuobroka (doručak, užina). Režim i organizaciju prehrane škole trebaju prilagoditi tako 
da budu osigurani pojedinačno svi obroci s obzirom na redoviti raspored nastave, aktivnosti i 
produženi boravak. Spajanje obroka se ne savjetuje te je između pojedinih obroka potrebno 
osigurati najmanje 2 sata razmaka. Potrebno je uskladiti ustaljeno vrijeme za jelo, pri čemu za 
užinu treba osigurati najmanje 15 minuta, a za ručak najmanje 30 minuta. Doručak savjetujemo 
nakon 2. školskog sata, tako da školskoj djeci omogućimo zdravu naviku uzimanja prvog 
jutarnjeg obroka (zajutrak) prije škole. Preporuka je da se sat tjelesne i zdravstvene kulture ne 
održava dva sata nakon glavnog obroka, a naročito ne unutar prvog sata poslije glavnog obroka. 
(Ministarstvo zdravlja Republike Hrvatske, 2013. Nacionalne smjernice za prehranu učenika u 
osnovnim školama, Zagreb. str.31.) 
 
Tablica 1. Preporučene vrste hrane i jela po obrocima u školi
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Izrada jelovnika 
 
Osnova za izračun normativa u obrocima hrane je preporučeni dnevni energetski unos hrane za 
djecu i mlade, odvojeno po pojedinim dobnim skupinama. Jelovnici sadrže preporučene 
količine hranjivih tvari po pojedinim dobnim skupinama djece i mladih. 
 
• Za zajutrak/doručak treba upotrijebiti kruh od crnog pšeničnog, raženog ili zobenog 
brašna kojem valja mijenjati oblik: žemlje, kiflice ili rezani kruh, a miješani kukuruzni 
kruh valja izbjegavati budući da sadrži veliku količinu bijelog brašna (čitati deklaracije) 
• Svaki dan u jelovnik uvrstiti mlijeko i/ili mliječne proizvode 
• Ukoliko postoji mogućnost, treba poslužiti svježe pripremljene namaze od mahunarki 
(npr. slanutkov namaz, grah namaz), povrća ili ribe (tuna ili sardina). Mješavina žitarica 
za zajutrak/doručak u jelovnicima sastavljena je od nezaslađenih žitnih pahuljica, suhog 
voća, orašastih plodova i sjemenki. Kombinacija navedenih sastojaka u žitaricama može 
se mijenjati (ječmene, zobene, pšenične i ražene pahuljice), kombinacije suhog voća 
(marelice, šljive, smokve, grožđice), sjemenki (suncokreta, sezama, lana, bundeve) i 
orašastih plodova (orasi, lješnjaci, bademi) 
• Sredinom jutra poslužiti obrok s kalorijskim unosom koji odgovara 15 % ukupnog 
dnevnog energetskog unosa, prema dobnim skupinama. Preporuča se da doručak sadrži 
mlijeko ili mliječne proizvode 
• Tijekom pet obroka u tjednu, ručak se sastoji od žitarica (tjestenina, riža, ječam, 
kukuruz, heljda, proso itd.), u kombinaciji s povrćem i mahunarkama odnosno bijelim 
mesom, ribom, jajima ili sirevima, pripremljen u skladu s dobnim skupinama učenika. 
U pripremi obroka preporuča se korištenje raznovrsnih receptura i lokalne tradicije 
(domaći specijaliteti) 
• Tijekom tjedna preporuča se izmijeniti barem tri vrste različitog sezonskog voća. Kada 
se koriste kompoti, naručiti one s manje šećera ili ih samostalno pripremiti 
• Izbjegavati slastice s puno skrivenih masti kao što su klasično pržene krafne i proizvodi 
od lisnatog tijesta. Osim masti, neke slastice sadrže i puno aditiva. Preporuka je ponuditi 
slastice od integralnog brašna, štrukle, voćne savijače, voćno-žitne kocke ili slastice 
samostalno pripremiti od osnovne hrane gdje god je to moguće. Slastice zasladiti 
medom, ječmenim sladom ili sušenim voćem (grožđice, suhe šljive) umjesto rafiniranim 
bijelim šećerom 
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• Kolače, palačinke, tijesta raditi od brašna viših tipova (min. tip T-850) te dodavati u 
određenom omjeru integralno brašno. Kolači u jelovnicima napravljeni su s 
minimalnom količinom šećera ili bez šećera, zaslađeni su suhim voćem ili medom 
• Uvijek koristiti jodiranu sol i vrlo umjereno. Strogo paziti na količinu dodane soli te 
jednako kao i sa šećerima nastojati smanjivati količinu soli u obrocima, a umjesto soli 
kao začin dodavati različito začinsko bilje, posebno našeg podneblja (origano, bosiljak, 
vlasac, češnjak, mažuran, ružmarin, timijan i sl.) 
• Pripremati raznovrsne salate koje su primamljive na izgled: kombinirati vrste prema 
različitim bojama. Jelovnike uvijek prilagoditi sezoni 
• Za piće uvijek ponuditi vodu ili nezaslađeni čaj. Napitke poput čaja i kakao napitka čim 
manje zaslađivati te radije dodavati med umjesto šećera. Prilikom odabira meda 
potrebno je paziti na njegovu kvalitetu i izvornost 
• Hrana se može pripremati različitim postupcima mehaničke i toplinske obrade pri čemu 
je izuzetno važno pokušati što je moguće više očuvati vrijedne sastojke tj. ne uništiti ih 
pripremom. Povrće i voće je primjer hrane koja pretjeranom termičkom obradom gubi 
vitamine i hranjive tvari. Stoga se prednost daje sirovoj i svježoj hrani ukoliko se ona 
takva može konzumirati (npr. svježe voće ili povrće u obliku salata). S druge pak strane, 
jaja moraju biti termički obrađena i nikako se ne preporučuju nekuhane kreme na bazi 
jaja 
• Za hranu koja se termički obrađuje, preporuča se priprema hrane kuhanjem, pirjanjem i 
pečenjem u pećnici bez dodatka masti ili s dodatkom umjerene količine (najbolje biljna 
ulja) 
• U slučaju terenske nastave treba predvidjeti »lunch paket« koji se priprema istog dana, 
a sadrži sve što je potrebno za obrok 
• U školskoj kuhinji treba se predvidjeti i zamjenska hrana i jela za djecu koja iz 
određenih medicinskih razloga zahtijevaju drugačiju prehranu. Ove posebne jelovnike 
trebaju osmisliti nutricionisti u suradnji s liječnicima kako bi se održala potrebna 
nutritivna i edukativna vrijednost školskih jelovnika (Isto, str. 34.-35.) 
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Prehrana za školsku djecu sa zdravstvenim teškoćama 
 
U zadnje vrijeme u našem društvu postali smo sve svjesniji prisutnosti alergija i 
različitih intolerancija na neke od namirnica. Povećanje informiranosti, napredak društva i 
užurbane životne navike donijele su sa sobm i neke negativne posljedice kao što su iscrpljenost, 
manjak imuniteta, lošiju prehranu, a samim time i nastanak alergija i preosjetljivosti na hranu 
koju jedemo. Posebno su te zdravstvene poteškoće česte kod djece tako da to zahtijeva pomno 
praćenje i kontroliranje unosa određenih namirnica kako kod kuće, tako i u školi. Posebni oblici 
prehrane ili dijete koja se može pridržavati odnosi se na: 
• intoleranciju određene hrane i alergije (na mlijeko, jaja itd.), s popisom dopuštene hrane 
i hrane koju treba izbjegavati u skladu s postojećim znanstvenim spoznajama 
• celijakiju, s popisom hrane koju treba izbjegavati i zamijeniti ju odgovarajućim 
bezglutenskim proizvodima te sa specifičnim uputama o pripremi i kuhanju ove hrane 
• određena druga zdravstvena stanja koja zahtijevaju poseban način prehrane kao što je 
pretilost, šećerna bolest, kronična bubrežna bolest, dislipidemija, metabolički sindrom i 
dr. (Isto, str.35.) 
Većina naših škola nažalost nema uvjete za odvojene menije školske užine tako da većinom 
djeca sa zdravstvenim poteškoćama moraju odabrati ne hraniti se u školskoj kuhinji i obroke 
nositi od doma. U budućnosti bi se takav sustav trebao promijeniti tako da svaka škola ima 
mogućnosti pružiti adekvatnu zamjenu prehrane djece sa zdravstvenim poteškoćama. Za sada 
u dokumentu Ministarstva u Nacionalnim smjernicama piše kako bi se sve škole koje imaju za 
to uvjete trebale pridržavati pravila: 
• Kada dijete zbog alergije, intolerancije određene hrane (npr. hrana koja sadrži gluten 
kod celijakije) ili određene bolesti zahtijeva posebnu vrsta prehrane, potrebno je 
specificirati zabranjenu hranu, uz dostavu detaljne medicinske dokumentacije od strane 
nadležnog liječnika 
• Razina kvalitete posebne prehrane treba odgovarati onoj standardnog jelovnika pri 
čemu bi zamjenski obroci trebali biti što je moguće sličniji standardnom jelovniku 
• U izradi jelovnika za djecu s posebnim potrebama sudjeluje stručna osoba škole koja se 
bavi prehranom 
• Tijekom pripreme i raspodjele obroka važno je obratiti pažnju da u slučaju alergije ili 
intolerancije hrane ne dolaze u kontakt s hranom koju dijete treba izbjegavati kako bi se 
izbjegla kontaminacija. (Isto, str. 38.) 
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7. TJELESNA AKTIVNOST 
Iako u ovovm radu ponajviše govorim o prehrani, nepotpuno bi bilo ne govoriti i o 
tjelesnoj aktivnosti. Osobito kod djece u izravnoj su povezanosti prekomjerna i nezdrava 
prehrana te nedostatak fizičke aktivnosti i vježbe. Posljedica istih su prekomjerna težina, 
(pretilost), stvaranje loših životnih navika i mnoge bolesti koje proizlaze iz ovih čimbenika. 
Oko 43 milijuna djece mlađe od pet godina u 2010. godini imalo je prekomjernu tjelesnu 
težinu. U Hrvatskoj 12% djece ima prekomjernu tjelesnu težinu, a 5% je pretilo. Posebno je 
zabrinjavajuće da je u gradu Zagrebu u 2010. godini pri upisu u prvi razred osnovne škole, 
preuhranjeno bilo 10,5% dječaka i 9,6% djevojčica, dok je u petim razredima preuhranjeno 
15,3% dječaka i 11,2% djevojčica (prema podacima Službe za školsku i sveučilišnu medicinu 
ZZJZ „Dr. Andrija Štampar“).  
U razmaku od 5 godina stanje pretilosti djece značajno se pogoršalo i nastavlja rasti, pa tako u 
2015. godini podaci Hrvatskog zavoda za javno zdravstvo govore da čak 26,4% djece školske 
dobi ima prekomjernu težinu, a 11,2% ih je pretilo, što hrvatsku stavlja na 7. mjesto u Europi 
po broju pretile djece.  
Na tjelesnu težinu utječe i genetsko nasljeđe, no važnije od toga su životne navike i stil života 
(nepravilna prehrana i nedovoljno kretanje). Čimbenici na koje se može utjecati su prehrambene 
navike, kao i značaj tjelesne aktivnosti u svakodnevici. Prema rezultatima HBSC istraživanja 
(Health Behaviour in School-aged children, 2006) svega 36% dječaka i 26% djevojčica u dobi 
od 11 godina u proteklih je sedam dana barem 60 minuta dnevno bilo aktivno. U dobi od 15 
godina taj se udio smanjuje na 20% dječaka i 10% djevojčica. Više od 30 minuta jednom ili 
manje u posljednjih tjedan dana 61,3% dječaka i 57,4% djevojčica vozilo je bicikl. Šetalo je i 
trčalo dulje od 30 minuta jednom ili manje u posljednjih tjedan dana 19,1% dječaka i 28,9% 
djevojčica. Sve to ukazuje na nedostatnu tjelesnu aktivnost djece te potrebu za organiziranim 
oblicima tjelesne aktivnosti. (Škes, M.; Klaričić, I. Zdravstveno utemeljena tjelesna aktivnost  
u prevenciji pretilosti i poremećaja tjelesnog držanja djece i mladih. 21. ljetna škola kineziologa 
Republike Hrvatske)  
Svi ovi podaci ozbiljno ukazuju na problem današnjeg društva koji se ne smanjuje nego 
sa godinama samo raste. Upravo zato u školama je osim poučavanja djece o načelima zdrave 
prehrane i životnih navika kroz predmet prirode i društva bitan i tjelesni odgoj u kojem je  kroz 
Nastavni plan i program također predviđeno informiranje o pravilnoj prehrani. Svako od tih 
područja međusobno se nadopunjava i djeci daje uvid u to kako samo uz kombinaciju zdrave 
prehrane i tjelesne aktivnosti možemo živjeti zdravo. 
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8. VAŽNOST UPOZNAVANJA DJECE SA TEHNIKAMA KUHANJA 
 
Svi znamo kako je prije u školama postojalo Domaćinstvo i to kao obavezan predmet. 
Tamo su djecu učili kuhati jednostavna jela, peći kolače, šivati iglom i koncem te niz drugih 
jednostavnih kućanskih poslova koje bi svatko trebao znati. Tako su mi bake i roditelji pričali 
kako su na Domaćinstvu naučili peći palačinke, zakrpati rupu na čarapama, praviti voćne salate 
i štrudle, peći jaja, izrađivati razne ukrase i predmete, učili su o brojnim namirnicama koje se 
koriste u kuhanju te njihovu upotrebu. Domaćinstvo je djecu naučilo osnovnim stvarima koje 
svatko u životu treba znati. Danas već imamo neko drugo vrijeme u kojem već odrasli tinejdžeri, 
čak i odrasli ljudi samostalno ne znaju ispeći jaje, skuhati tjesteninu niti osnovne stvari u 
kuhanju i kućanstvu. Upravo zato, i iz vlastitog iskustva znam da sve više ljudi podržava ideju 
vraćanja Domaćinstva u naše škole, i to kao obaveznog predmeta. Danas u nekim školama uz 
dobru volju i suradnju učitelja i profesora postoji izborni predmet Domaćinstvo u kojem se svi 
zainteresirani učenici mogu naučiti osnovama domaćinstva. I to je dobar početak, iako su 
većinom djevojčice zainteresirane za takve programe, dok dječake zanimaju video igrice. 
Mnogo je pozitivnih ishoda ovakvog načina učenja, a jedan od njih je što će djeca kroz praktični 
rad najbolje naučiti i upoznati se sa zdravim namirnicama, njihovom važnosti i načinom 
pripreme. 
Postoji opravdama potreba za učenjem vještine kuhanja. Brojne studije koje se bave javnim 
zdravljem u Europi i svijetu pokazale su da je kuhanje u funkcionalnom i socijalnom smislu 
jedna od najkorisnijih vještina. Na taj način svatko može postati samodostatan i ne ovisiti o 
drugima jer je sposoban sam sebi i svoji bližnjima prirediti nutritivno prihvatljiv i siguran 
obrok. Obrok koji će biti lišen štetnih mikroorganizama kojji se kuhanjem uništavaju i obrok 
koji će iskoristiti sve najbolje iz namirnica koje nam stoje na raspolaganju. Nadalje, briga o 
tome što jedemo na taj način postaje naš interes i zanimacija koja ostaje usađena u nama dokle 
god smo pokretni i dok nas služe osnovni osjeti i sposobnost rasuđivanja. 
S posebno se velikom pažnjom mora pristupiti djeci i učenicima u školama te ih kroz specijalne 
programe upoznati sa tehnikama i načinima pripreme jela. Sposobnosti koje se razvijaju 
kuhanjem te logikom i palniranjem redoslijeda pripreme pojedinog jela mogu se mjeriti s radom 
u laboratoriju ili uredu, s vođenjem nekog procesa, i na taj način od najranije dobi kroz sasvim 
drugu prizmu kod djece razvijamo odgovornost, logiku i sposobnost planiranja i praćenja 
procesa. . (Šatalić Z. (ur.) 2013., 100 (i pokoja više) crtica iz znanosti o prehrani, Zagreb, str.9.) 
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9. DOKUMENTI KOJI PROPISUJU PROVOĐENJE TEMA O 
ZDRAVLJU I PRAVILNOJ PREHRANI 
 
Zdravstveni odgoj 
 
Nastavni plan i program zdravstvenog odgoja planiran za provedbu na satu razrednika 
sastoji se od četiri modula: Živjeti zdravo, Prevencija ovisnosti, Prevencija nasilničkog 
ponašanja i Spolna/rodna ravnopravnost i odgovorno spolno ponašanje. Osposobljavanje za 
kritičko prosuđivanje životnih situacija i vlastitih postupaka za odgovorno donošenje odluka 
temeljni je cilj svih modula. 
Modul Živjeti zdravo u kojem će djeca učiti o pravilnoj prehrani, osobnoj higijeni, tjelesnoj 
aktivnosti i mentalnom zdravlju najviše je zastupljen u razrednoj nastavi, ali se njegovi sadržaji 
protežu i u svim ostalim razredima do četvrtog razreda srednje škole. Sadržajima koje obuhvaća 
ovaj modul učenicima se želi ukazati na važnost zdrave prehrane i stjecanje pozitivnih navika 
osobne higijene. Budući da je kod mladih u Hrvatskoj i svijetu očit porast prekomjerne tjelesne 
mase i pretilosti, nužno je edukacijom djelovati preventivno kroz sve razine odgoja i 
obrazovanja djece i mladih. Nastavno na dio u kojemu se govori o zdravoj i uravnoteženoj 
prehrani nastoji se povezati dostupnost znanstveno utemeljenih informacija o prehrambenim 
namirnicama te djecu i mlade uputiti na preporučene prehrambene namirnice i na važnost 
provođenja redovite i umjerene tjelesne aktivnosti. Svjetska zdravstvena organizacija (WHO) 
podsjeća da je zdravlje više od tjelesnog, da ima mentalne i socijalne dimenzije koje je 
nemoguće odvojiti. U osiguravanju zaštite mentalnog zdravlja važno je pomoći učenicima 
prepoznati vrijednost njihovih osjećaja i mišljenja jer jedino tako mogu razviti osjećaj vlastite 
vrijednosti. Rezultat provedbe zdravstvenog odgoja za promociju mentalnog zdravlja uključuje 
poticanje i razvoj samopouzdanja i razvijanje životnih vještina od komunikacije do donošenja 
odluka. (Ministarstvo znanosti, obrazovanja i sporta, 2013., Odluka o donošenju nastavnog 
plana i programa zdravstvenog odgoja za osnovnu i srednju školu, Zagreb) 
Svrha Zdravstvenog odgoja, konkretno modula Živjeti zdravo na koji ću se osvrnuti planiran je 
da se kroz već propisani Nastavni plan i program za osnovnu školu kroz predmete Priroda i 
društvo i Tjelesna i zdravstvena kultura, provedu i teme iz Zdravstvenog odgoja. Osim toga, u 
sklopu istog modula predviđa se provođenje sadržaja iz Zdravstvenog odgoja u okviru sata 
razrednika. Za svaki od razreda (razredne nastave) izdvojit ću sadržaje koji su tematski vezani 
uz teme pravilne prehrane i zdravog života.  
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Modul Živjeti zdravo - Teme planirane za provedbu na satu razrednika 
1.razred 
PRAVILNA PREHRANA (1 sat) 
Piramida pravilne prehrane (za djevojčice i dječake u dobi od 7 do 9 godina) i higijena jela 
TJELESNA AKTIVNOST (2 sata) 
Važnost redovitoga tjelesnog vježbanja, Pravilno držanje tijela 
Ishodi: 
• imenovati namirnice s piramide pravilne prehrane za dječake i djevojčice u dobi od 7 
do 9 godina, pravilno postupati u pripremi, serviranju i konzumiranju jela poštujući 
pravila lijepog ponašanja (bonton) 
• opisati važnost svakodnevnoga tjelesnog vježbanja, razlikovati zdrave od nezdravih 
aktivnosti, pravilno držati tijelo prilikom sjedenja u školi i kod kuće, pravilno nositi 
školsku torbu 
 
2.razred 
PRAVILNA PREHRANA (1 sat) 
Važnost prvoga jutarnjeg obroka i međuobroka 
TJELESNA AKTIVNOST (2 sata) 
Vrste tjelovježbenih aktivnosti u slobodnom vremenu, Osnovne strukture gibanja (biotička 
motorička znanja) u svakodnevnom životu 
Ishodi: 
• opisati važnost prvoga jutarnjeg obroka, odabrati preporučene namirnice za međuobrok 
• nabrojiti tjelovježbene aktivnosti koje se mogu primijeniti u slobodno vrijeme, 
primijeniti određene aktivnosti u svakodnevnom vježbanju, opisati osnovne strukture 
gibanja (biotička motorička znanja) u svakodnevnom životu, primijeniti prirodne oblike 
kretanja u svakodnevnoj tjelovježbi 
 
3.razred 
PRAVILNA PREHRANA (2 sata) 
Voda – najzdravije piće (1 sat) 
Skrivene kalorije* (1 sat) 
TJELESNA AKTIVNOST (1 sat) 
Jednostavna motorička gibanja 
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Ishodi: 
• opisati važnost pijenja zdravstveno ispravne vode, prepoznati namirnice bogate 
skrivenim kalorijama (* provedba planirana u suradnji s liječnikom školske medicine) 
• pravilno izvoditi jednostavna motorička gibanja 
 
4.razred 
TJELESNA AKTIVNOST (1 sat) 
Pravilan odabir tjelovježbenih aktivnosti za samostalno vježbanje u slobodnom vremenu 
Ishodi: 
• odabrati tjelovježbenu aktivnost za samostalno vježbanje u slobodnom vremenu 
(Ministarstvo znanosti, obrazovanja i sporta, 2013., Nastavni plan i programa zdravstvenog 
odgoja za osnovnu i srednju školu, Zagreb, Narodne novine) 
 
Dakle, kroz program Zdravstvenog odgoja koji je na snagu stupio 2013. godine u nastavu su 
uvedeni dodatni sadržaji kroz četiri glavna tematska modula. Konkretno, kroz modul Živjeti 
zdravo učenicima je omogućeno dodatno znanje o načelima zdrave prehrane i općenito vođenju 
zdravog života što smatram odličnim načinom da kroz slobodu kreativnog prikazivanja i 
uključivanja u projekte na zanimljiv način učenicima prenesemo potrebna znanja i potičemo 
stvaranje zdravih životnih navika. 
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Nastavni plan i program za osnovnu školu 
(Priroda i društvo, Tjelesna i zdravstvena kultura) 
 
Budući da su teme vezane uz načela pravilne prehrane i provođenja zdravog načina života 
tematski primjenjene unutar predmeta Prirode i društva i Tjelesne i zdravstvene kulture, iz 
dokumenta Nacionlnog plana i programa izdvojila sam ciljeve i teme (sadržaje) koje propisuje 
unutar nastave ta dva predmeta. Isto tako, provela sam istraživanje uđžbenika iz Prirode i 
društva svih nakladnika od prvog do četvrtog razreda osnovne škole i proučila provode li i na 
koji način propisane sadržaje iz Nastavnog plana i programa.  
 
Priroda i društvo 
 
Nastava prirode i društva u razrednoj nastavi ponajprije pridonosi intelektualnom i socijalno-
emocionalnom razvoju učenika. Nastavni predmet ujedinjuje sadržaje različitih znanstvenih 
područja, prirodoslovnih i društvenih (kemije, fizike, biologije, geografije, povijesti, 
hrvatskoga jezika, informatike...). Tijekom poučavanja učenici trebaju ovladati ključnim 
pojmovima koji omogućuju nadograđivanje sadržaja prirodnih i društvenih predmeta u višim 
razredima osnovne škole. Nastavni plan prirode i društva u prvom, drugom i trećem razredu 
uključuje 70 nastavnih sati godišnje (2 školska sata tjedno), a u četvrtom 105 nastavnih sati 
godišnje (3 školska sata tjedno). 
Cilj je nastave Prirode i društva doživjeti i osvijestiti složenost, raznolikost i međusobnu 
povezanost svih čimbenika koji djeluju u čovjekovu prirodnom i društvenom okružju, razvijati 
pravilan odnos prema ljudima i događajima, snošljivo i otvoreno prihvaćati različite stavove i 
mišljenja te poticati znatiželju za otkrivanjem pojava u prirodnoj i društvenoj zajednici. 
(Ministarstvo znanosti, obrazovanja i sporta, 2006., Nastavni plan i program za osnovnu školu, 
Zagreb) 
 
1.razred 
21. Zdravlje 
 Ključni pojmovi: zdravlje, pravilna prehrana, zaštita od bolesti.  
Obrazovna postignuća: razumjeti važnost redovite i zdrave prehrane, očuvanja zdravlja, 
liječenja i cijepljenja. 
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Udžbenici izdavača: 
ALFA - Škola i dom 
Naše tijelo i zdravlje-pravilna prehrana 
 
    
 
PROFIL - Pogled u svijet 
Zdravlje 
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ŠKOLSKA KNJIGA – Naš svijet 
Osobna čistoća i zdravlje- čuvamo svoje zdravlje 
    
 
ŠKOLSKA KNJIGA – Eureka 
Zdravlje 
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Rasprava:  
Svaki od udžbenika na svoj je način prikazao sadržaje iz Nastavnog plana i programa. Većina 
ih je sadržaj prikazala slikovno, kako bi ga približili učenicima mlađe školske dobi. U 
udžbeniku Škola i dom (Alfa) smatram kako ima previše slikovnog i nedovoljno tekstualnog 
sadržaja, učenici kroz ove slike ne mogu dobiti uvid što konkretno znači raznolika prehrana i 
od čega se ona sastoji. U ostalim udžbenicima  prikazane su zdrave namirnice, ali na različite 
načine. Kao što vidimo, u udžbeniku Eureka (Školska knjiga) još uvijek se koriste slikovnim 
prikazom piramide zdrave prehrane iako znamo da je ona zastarjela i da bi se trrebalo prijeći sa 
slikovnim prikazom tanjura kao baze za određivanje raznolikosti i učestalosti obroka. Takav 
prikaz već možemo vidjeti u udžbeniku Naš svijet (Školska knjiga) gdje je svaki obrok u danu 
prikazan na tanjuru i kroz namirnice preporučene za svaki taj obrok.  
 
2. razred 
22. Zdravlje 
Ključni pojmovi: higijenske navike, zdravlje i bolest. 
Obrazovna postignuća: usvojiti osnovne higijenske navike; razumjeti povezanost higijenskih 
navika i zdravlja; odijevati i obuvati čistu odjeću i obuću u skladu s vremenskim okolnostima i 
prigodama; razumjeti važnost boravka na svježem zraku i bavljenja športom.  
23. Prehrana 
Ključni pojmovi: obroci, namirnice, prehrana.  
Obrazovna postignuća: upoznati namirnice važne za naše zdravlje; uočiti povezanost raznolike 
i redovite prehrane sa zdravljem. 
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ALFA - Dom i zavičaj 
Naše tijelo i zdravlje- prehrana i zdravlje 
  
 
PROFIL- Pogled u svijet 2 
Zdravlje 
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ŠKOLSKA KNJIGA- Naš svijet 2 
    
 
Eureka 2 
Prehrana 
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Rasprava: 
Isto kao i u prvom razredu, i u drugom je važnost sadržaja stavljena na prehranu i raznolikost u 
prehrani, uz isticanje izravne povezanosti prehrane i zdravlja pa tako u udžbenicima možemo 
pronaći i savjete o održavanju higijene i zdravlja. Iako su u udžbeniku Dom i zavičaj (Alfa) 
tamno otisnutim slovima označili ključne riječi iz sadržaja Nastavnog plana i programa, 
smatram da su nedovoljno pristupili tematici raznolike prehrane, obroka i namirnica. U 
udžbeniku Pogled u svijet 2 (Profil) zaista je puno različitih informacija o prehrani. Od onih 
osnovnih (važnost raznolike prehrane) do onih dodatnih informacija (kojeg su podrijetla 
namirnice, kako ispravno postaviti stol za obrok...), informacija koje će potaknuti učenike na 
razmišljanje i dodatne rasprave. 
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3.razred 
U Nastavnom planu i programu za treći razred iz Prirode i društva nema propisanih sadržaja 
koji su vezani uz zdravlje ili pravilnu i raznoliku prehranu. Unatoč tome, proučila sam sve 
udžbenike trećeg razreda i pronašla dijelove koji se tiču zdravlja i prehrane te ih izdvojila. 
 
PROFIL- Pogled u svijet 
Briga o zdravlju 
Unutar lekcije briga o zdravlju nalazi se isječak o zdravim grickalicama kao alternativi 
nezdravom čipsu koji svi mladi rado jedu. 
   
 
 
ŠKOLSKA KNJIGA- Naš svijet 3 
Unutar ovog udžbenika kao ni u ostalima za treći razred ne postoji propisan i definiran dio o 
pravilnoj prehrani, ali ovdje unatoč tome autori su odvojili cijelo poglavlje koje je posvećeno 
zdravlju. Tu se nalazi mnogo dodatnih i zanimljivih informacija o zdravim obrocima i prehrani. 
Prikaz hrane koja je zdrava,a specifična za naše hrvatsko podneblje (od slavonskih do 
dalmatinskih specijaliteta), važnost vode i tjelovježbe. Načela pravilne prehrane prikazana su 
kroz tanjur sa namirnicama. Fotografije 10 različitih namirnica i zadatak da učenici od njih sami 
slože dnevni meni i procjene koje namirnice treba konzumirati više, a koje manje. Učenici 
trebaju aktivno razmišljati i sami donositi odluke o zdravom načinu života. 
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4.razred 
Budući da u Nastavnom planu i programu nema predviđenih tema i sadržaja na temu pravilne 
prehrane,  tako ni u udžbenicima nisam pronašla takve sadržaje. Naglasak je sada stavljen na 
promjene na tjelu, pubertet te informiranje o različitim vrstama ovisnosti i njihovoj štetnosti za 
naše zdravlje. Naravno, i kroz ove teme mogu se naći poveznice sa primjenom načela pravilne 
prehrane kako bi bili zdraviji i učinili život kvalitetnijim. 
 
Istraživajući ove udžbenike dobila sam uvid u sadržaje koji su pisani prvenstveno za učenike, 
jer oni su ti koji te udžbenike sa zanimanjem istražuju, rade po njima u školi sa učiteljicom, iz 
njih uče i pišu zadaću. Svi sadržaji udžbenika koje sam istraživala slijede propisani Nastavni 
plan i program, ali opet, tu je puno slobode koje si autori mogu dati u prikazivanju tih sadržaja. 
Prilikom istraživanja udžbenike sam promatrala objektivno, kao buduća učiteljica koja može 
jednog dana raditi po njima, ali i kroz oči učenika, pokušavajući zaključiti je li im sadržaj 
dovoljno pristupačan i zanimljiv. Svaki od uzžbenika ima svoje prednosti i nedostatke, ali neki 
od njih zaista su po mom mišljenju nepotpuni i nedovoljno informativni. Neki od njih su i 
zastarjeli sa slikovnim prikazima, neki su koristili gotovo isključivo slikovni prikaz. Uz svaki 
od udžbenika zaista je obavezno koristiti dodatne izvore informacija, kroz različite radionice, 
radne listiće i projekte proširiti znanja naših učenika. Iako su po Nastavnom planu i programu 
sadržaji o pravilnoj prehrani predviđeni samo za prvi i drugi razred, kroz modul Živjeti zdravo 
na satu razrednika trebalo bi se nastaviti sa takvim temama i kroz treći, četvrti, pa i više razrede. 
Udžbenici bi trebali imati dodatne sadržaje, sa aktualnim istraživanjima, informacijama i 
savjetima o prehrani i zdravom životu budući da su takve teme svakodnevno u razvoju i sklone 
promjenama. Budući da nam statistike govore kako imamo sve više pretilih učenika, da se hrane 
sve nezdravijom hranom, smatram da učenje o načelima zdrave prehrane i očuvanju zdravih 
životnih navika trebamo provoditi kroz cijelo školovanje,a i kroz cijeli život. 
  
33 
 
Tjelesna i zdravstvena kultura 
 
Kako su zdrava prehrana i tjelovježba izravno povezani kada govorimo zdravom životu, tako i 
sadržaji iz Nastavnog plana i programa za Tjelesnu i zdravstvenu kulturu propisuju informiranje 
o pravilnoj prehrani, pa sam ih zato i izdvojila. Informiranje učenika o zdravom načinu života, 
raznolikoj prehrani treba primjeniti kroz više predmeta jer će tako djeca kroz interdisciplninarni 
način učenja brže i lakše usvojiti potrebna znanja i navike. 
 
Nastavni plan i program za nastavu Tjelesne i zdravstvene kulture od prvog do trećeg razreda 
propisuje ove sadržaje: 
POSEBNE ZADAĆE:  
Obrazovne: a) Temeljna teorijska znanja: Primjenom teorijskih znanja potrebno je formirati 
pozitivan odnos prema predmetu tjelesna i zdravstvena kultura. Prva teorijska saznanja 
zasigurno su ona koja se odnose na potrebu nošenja odgovarajuće odjeće i obuće, o 
tjelovježbenom prostoru te higijenskim aktivnostima nakon tjelesnog vježbanja. 
Slijede znanja o značenju bavljenja tjelesnim aktivnostima, korisnosti i štetnosti utjecaja 
sunčevih zraka, djelovanju čistoga zraka na čovjeka te važnosti pravilne i raznovrsne prehrane 
na rast i razvoj. 
 
Za nastavu Tjelesne i zdravstvene kulture u 4. razredu propisani su ovi sadržaji: 
POSEBNE ZADAĆE  
1. Obrazovne: a) Temeljna teorijska znanja: Primjenom temeljnih teorijskih znanja o ubrzanim 
biološkim promjenama u organizmu, potrebno je učenike upoznati s povezanošću tjelesnog 
vježbanja i voluminoznosti tijela. Učenicima valja prenijeti saznanja o utjecaju pravilne 
prehrane na zdravlje, kao i uzroke mogućih nerazmjera u odnosu visine i težine, uputiti ih u 
način izračunavanja ITM (indeks tjelesne mase) kao kontrolne mjere sprječavanja pretilosti. 
Jednako je značajno upoznati učenike s razlozima pojave umora u školi i načinima njegova 
otklanjanja. Uvoditi učenike u organizaciju športskih natjecanja s naglaskom na uključivanje u 
suđenje različitih kinezioloških aktivnosti. Osim toga, nužno je učenike informirati o općem 
značenju prehrane pri tjelesnim naporima te uzimanju tekućine prije, za vrijeme i nakon 
vježbanja. 
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2. Odgojne: 
Važno je i praćenje osobnoga napretka, razvijanje osjećaja zadovoljstva, poznavanje i 
pridržavanje mjera opreza za očuvanje života i zdravlja, pripremanje za samostalno 
organiziranje svakodnevnoga bavljenja tjelesnom aktivnošću pomoću uputa i rasprava o 
vrijednosti zdravlja. Uočavanje ljepote i funkcionalnosti pokreta bitno je u razvoju ličnosti 
učenika s ciljem povećanja motivacije za vježbanjem. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Djeca se igraju (preuzeto sa stranice http://activeforlife.com/kids-playing-with-kids-cure-
obesity-epidemic/) 
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10. JELOVNICI U ŠKOLAMA 
Kako sam kroz istraživanje udžbenika iz Prirode i društva dobila uvid u teorijski dio sadržaja o 
pravilnoj prehrani i zdravom načinu života, odlučila sam istražiti i jelovnike u nekoliko 
osnovnih škola u Osijeku i okolici te proučiti kako se u praksi provode smjernice o pravilnoj 
prehrani koje su propisane u Nacionalnim smjernicama za prehranu učenika u osnovnim 
školama. 
Jelovnike sam prikupila na internetskim stranicama škola, moram napomenuti kako nema svaka 
škola jelovnike objavljene online, tako da su ovdje prikazane samo one koje su bile dostupne. 
Isto tako, moram napomenuti kako u školama koje imaju nastavu produženog boravka postoje 
odvojeni jelovnici za učenike koji ga pohađaju. Takvi jelovnici razlikuju se od onih  
svakodnevnih za užinu i njih nisam posebno proučavala budući da ne obuhvaća sve učenike. 
Program produženog boravka posebno se plaća, unutar njega većina škola učenicima 
svakodnevno nudi kuhane obroke što je odlično, ali nije u mogućnosti sve djece. Fokusirala 
sam se na jelovnike koji obuhvaćaju gotovo svu djecu u školi i proučila od kojih namirnica se 
sastoje. Za početak ću prikazati tablicu koja sadrži preporuke za učestalost pojedinih namirnica 
u  kreiranju školskih obroka (užine), i zatim tablicu koja sadrži namirnice koje treba u većoj 
mjeri izbjegavati (prema Nacionalnim smjernicama za prehranu učenika u osnovnim školama). 
 
Tablica 2. Preporučena učestalost pojedinih kategorija hrane u planiranju jelovnika za učenike 
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Tablica 3. Prikaz hrane koju treba rijetko konzumirati ili izbjegavati 
  
Na temelju ovih tablica proučit ću jelovnike u nekoliko osnovnih škola Osijeka i okolice te 
uporedititi primjenjuju li oni ove preporuke prilikom sastavljanja jelovnika. Ovo su primjeri 
tjednih menija, i oni ne odražavaju mjesečni plan jelovnika u školama nego samo njegov jedan 
dio. Kako sam saznala istraživajući, cijena školske kuhinje iznosi 5 kuna na dan puta broj dana 
u kojima se učenici hrane, što nas dovodi do prosjeka od stotinjak kuna mjesečno za školsku 
kuhinju. Napominjem još jednom kako je jelovnik za nastavu produženog boravka drugačiji, 
ali on se posebno plaća tako da ga nisam uvrstila u istraživanje.  
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Osnovna škola Franje Krežme Osijek 
 UJUTRO POPODNE 
Ponedjeljak Perec+ jogurt Perec+ jogurt 
Utorak Bolonjez Bolonjez 
Srijeda Hrenovka u tijestu+ voda+ 
voće 
Hrenovka u tijestu+ voda+ 
voće 
Četvrtak Sendvič+ mlijeko Sendvič+ mlijeko 
Petak Pizza+ sok Pizza+ sok 
(http://os-fkrezme-os.skole.hr/Jelovnik_ ) 23.2. 
 
 
Osnovna škola Retfala Osijek 
 UJUTRO POPODNE 
Ponedjeljak piroška sa sirom+ jogurt piroška sa sirom+ jogurt 
Utorak sendvič kruh+ voće sendvič kruh+ voće 
Srijeda štrudla sa višnjama+ mlijeko štrudla sa višnjama+ mlijeko 
Četvrtak pizza+ sok pizza+ sok 
Petak sendvič pecivo+ čokoladno 
mlijeko 
sendvič pecivo+ čokoladno 
mlijeko 
(http://os-retfala-os.skole.hr/roditelji/skolska_kuhinja) 23.2. 
 
 
  
38 
 
Osnovna škola Mladost Osijek 
 UJUTRO POPODNE 
Ponedjeljak Kruh pašteta+ voće Kruh pašteta+ voće 
Utorak Zvrk sa sirom+ jogurt Zvrk sa sirom+ jogurt 
Srijeda Piroška sa hrenovkom Piroška sa hrenovkom 
Četvrtak Lješnjak štangica+ mlijeko Lješnjak štangica+ mlijeko 
Petak Palačinka Palačinka 
(http://www.os-mladost-os.skole.hr/roditelj/informacije/_kolska_prehrana ) 23.2. 
 
 
Osnovna škola Tin Ujević Osijek 
 UJUTRO POPODNE 
Ponedjeljak Pileća pljeskavica, voda Pileća pljeskavica, voda 
Utorak Slani klipić sa šunkom i 
sirom, cedevita 
Krofna marmelada, cedevita, 
voće 
Srijeda Kruh +sirni namaz+ parizer+ 
kiseli krastavci+ 
milchshnite+ voće 
Muffin s borovnicom+ledeni 
čaj+voće 
Četvrtak Kruh+ lino lada+ mlijeko Lješnjak štangica+ mlijeko 
Petak Burek sa sirom+jogurt Palačinke+ ledeni čaj 
(http://os-tujevic-
os.skole.hr/skola/kuhinja?news_hk=5431&news_id=2749&mshow=820#mod_news ) 23.2. 
  
39 
 
Osnovna škola August Šenoa Osijek 
 UJUTRO POPODNE 
Ponedjeljak ružica sa šunkom i sirom+ 
cedevita 
ružica sa šunkom i sirom+ 
cedevita 
Utorak sendvič+ voće sendvič+ voće 
Srijeda buhtla s čokoladom+ kakao buhtla s čokoladom+ kakao 
Četvrtak pizza+ naranča pizza+ naranča 
Petak piroška sa sirom+ jogurt piroška sa sirom+ jogurt 
(http://os-asenoa-os.skole.hr/ ) 23.2. 
 
Osnovna škola Vladimira Becića Osijek 
 UJUTRO POPODNE 
Ponedjeljak kruh+ maslac+ kuhano jaje+ 
mlijeko 
kruh+ maslac+ kuhano jaje+ 
mlijeko 
Utorak langošice langošice 
Srijeda burek+ jogurt burek+ jogurt 
Četvrtak kruh+pašteta+sir trapist+ 
kiseli krastavci+čaj 
kruh+pašteta+sir trapist+ 
kiseli krastavci+čaj 
Petak kifla+ bijela kava kifla+ bijela kava 
(http://os-vbecica-os.skole.hr/roditelji/skolska_kuhinja) 10.2. 
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Osnovna škola Siniše Glavaševića Vukovar 
 UJUTRO POPODNE 
Ponedjeljak Pecivo od lisnatog tijesta + 
sok 
Slani klipić+ Mliječni 
desert+ Voće 
Utorak Raženi kruh+ sirni namaz + 
pileća prsa u ovitku + čaj+ 
Voće 
Kruh Agramer šareni 
+ Linolada+ Mlijeko 
Srijeda Krafna s čokoladom 
+mlijeko 
Delikatesna 
štangica+Čokoladno mlijeko 
Četvrtak Sendvič u kukuruznom peciv 
( salama + sir)+ čaj 
+ voće (Shema voća) 
Mliječna kifla+ Voćni 
jogurt+ voće ( Shema voća ) 
Petak Piroška sa sirom+ jogurt Kukuruzni prutić+ Milka 
vaflić + sok 
(http://os-sinise-glavasevica-vu.skole.hr/jelovnik_kolske_u_ine) 23.2. 
 
Osnovna škola Pisarovina 
 UJUTRO POPODNE 
Ponedjeljak hrenovka+ jaje hrenovka+ jaje 
Utorak pileći paprikaš+ njoki+ salata pileći paprikaš+ njoki+ salata 
Srijeda croasan+bijela kava croasan+bijela kava 
Četvrtak sendvič+ sok sendvič+ sok 
Petak oslić+ krumpir salata oslić+ krumpir salata 
(http://www.os-vladimir-nazor-pisarovina.skole.hr/jelovnik ) 23.2. 
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Osnovna škola Višnjevac 
 UJUTRO POPODNE 
Ponedjeljak krofna s čokoladom+ mlijeko tijesto s krumpirom 
Utorak kifla+hrenovka+ voće ćufte+ pire 
Srijeda pizza+ cedevita rižoto (pileći) 
Četvrtak kruh+ pašteta+ čaj juneći gulaš+ tijesto 
Petak kukuruzni štapić+ puding perket od soma 
(http://os-visnjevac.skole.hr/raspored_sati) 23.2. 
 
Osnovna škola Svete Ane Osijek 
 UJUTRO POPODNE 
Ponedjeljak mliječno pecivo+ voćni 
jogurt (mia meggle, čašica 
180 gr) 
mliječno pecivo+ voćni 
jogurt (mia meggle, čašica 
180 gr) 
Utorak hrenovke u tijestu +sok 
(tetrapak, 0,25 l vindija) 
hrenovke u tijestu +sok 
(tetrapak, 0,25 l vindija) 
Srijeda kruh+ sirni namaz +čaj kruh+ sirni namaz +čaj 
Četvrtak sendvič u kajzerici+ ledeni 
čaj (vindija, tetrapak 0,25 l) 
sendvič u kajzerici+ ledeni 
čaj (vindija, tetrapak 0,25 l) 
Petak krofna s čokoladom+ mlijeko 
(z bregov, tetrapak 0,2 l) 
krofna s čokoladom+ mlijeko 
(z bregov, tetrapak 0,2 l) 
(http://www.os-svete-ane-os.skole.hr/radionice/jelovnik) 15.6. 
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Rasprava: 
Iako je na temelju samo nekoliko jelovnika iz osnovnih škola nemoguće donositi globalne 
zaključke i podatke, dovoljno je promotriti ih vidjeti da su sadržaji namirnica na jelovniku 
gotovo jednaki. Većina škola za jutarnju i popodnevnu smjenu ima jednak meni, dok se 
nekoliko njih odlučilo ubaciti više kuhanih obroka u popodnevnu smjenu budući da on 
predstavlja ručak. Najviše obroka su peciva i pekarski proizvodi (različiti sendviči, pizze, 
piroške, lisnata tijesta, kruh sa namazima, burek...) što bi se po Nacionalnim smjernicama 
trebalo izbjegavati, a umjesto običnog kruha i peciva davati one sa cjelovitim žitaricama (samo 
jedna škola naglasila je točnu vrstu kruha koji koriste-raženi, kukuruzni...), dok su u ostalim 
jelovnicima pekarski proizvodi navedeni samo kao kruh, kifla, pecivo... Isto tako i mesne 
prerađevine kao što su 'parizer' salama, pašteta i hrenovke koje se također često nađu ma meniju, 
a ne bi baš trebale. 
 
Shema voća, povrća i mliječnih proizvoda 
Pozitivna strana ovih jelovnika je ta što su škole uključene u Sheme voća i povrća, gdje država 
u projektu Europske unije pruža školama voće i povrće od domaćih dobavljača, tako da svaka 
škola barem jednom tjedno ima za svako djete osiguranu jednu porciju domaćeg voća, povrća, 
a od ove godine i mliječnih proizvoda. 
Radi povećanja unosa svježeg voća i povrća te mlijeka i mliječnih proizvoda, kao i podizanja 
svijesti o značaju zdrave prehrane kod školske djece, od  iduće školske godine 2017./2018. 
Hrvatska započinje s provedbom Školske sheme – besplatnih obroka voća, povrća i mlijeka za 
školsku djecu.  Školska shema objedinjava dosadašnju Shemu školskog voća i povrća i Program 
mlijeka u školama, a za provedbu ove Sheme ukupno je osigurano 23 milijuna kuna kako bi se 
hrvatskim školarcima omogućio dodatni obrok svježeg voća i povrća te mliječnih proizvoda. 
Za financiranje provedbe Školske sheme Europska komisija dodijelila je Hrvatskoj 1.720.946 
EUR za voće i povrće te 800.354 EUR za mlijeko i mliječne proizvode. 
Svaka škola koja želi sudjelovati u Školskoj shemi odabrat će lokalnog dobavljača koji će 
isporučivati voće i povrće (100-150 g po djetetu tjedno) i mlijeko, jogurt, vrhnje i sl. (0,15-0,25 
l po djetetu tjedno). Voće i povrće isporučivat će se i raspodjeljivati najmanje jednom tjedno, a 
mlijeko i mliječni proizvodi jednom tjedno najmanje 12 tjedana u nastavne dane u skladu sa 
školskim kalendarom tijekom cijele školske godine.4 
                                                 
4 Kreće nova školska shema, peibavljeno na http://www.apprrr.hr/krece-nova-skolska-shema-%E2%80%93-
besplatni-obroci-voca-povrca-i-mlijeka-ucenicima-osnovnih-i-srednjih-skola-2346.aspx 23.6.2017.) 
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Vjerujem da je ovaj projekt otkada je na snazi (2013. godina) unio veliki doprinos u naše škole 
i svakako je pozitivno moći iskoristiti njegove dobrobiti. 
Što se istraživanja jelovnika tiče, primjetila sam da većina škola gotovo da nema, ili jednom do 
dva puta tjedno nudi kuhani obrok, dok me pozitivno iznenadio primjer škole (OŠ Višnjevac)  
u kojoj je svaki obrok u poslijepodnevnoj smjeni kuhani obrok, i to po istoj cijeni kao i ostale 
škole, 5 kuna po danu. Vjerujem da je takvih škola puno, ali još uvijek je više onih u kojima na 
jelovnicima imamo većinom peciva i pekarske proizvode. Prehrana u školama oduvjek je bila 
takva, i vjerujem da će trebati još mnogo vremena da se neke stvari unaprijede, da se prebacimo 
na zdrave namirnice, pripremu hrane na minimalno masnoće, na sjemenke i orašaste plodove, 
ribu, voće i povrće. Uvođenje Sheme voća i povrća važna je utoliko što promiče konzumiranje 
domaćih proizvoda, a samim time i napredak malih proizvođača i poljoprivrednih 
gospodarstava. Dakako da je jedan od (vjerovatno i ključnih) razloga ovakvih jelovnika onaj 
financijski, da se uz što manju cijenu djeci pruži obrok u školi, ali trebamo slijediti primjere 
onih koji su to uspjeli i primjenjivati to u svojim školama.  Veliku ulogu ima i svakodnevno 
učenje i informiranje o novim namirnicama, pripremi i činjenici da hrana donosi puno više nego 
što mislimo, a to je unapređivanje kvalitete života, o čemu moramo učiti djecu od najranije 
dobi. 
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11. ZAKLJUČAK 
Kako bi se uspješno primjenila načela zdrave prehrane kod djece školske dobi, ali i 
općenito kod svih nas, potrebno je mnogo truda, rada i informiranja. Sa napredovanjem društva 
napreduje i naša informiranost o zdravim načinima prehrane, novim namirnicama, receptima, 
sve to dostupno nam je na nekoliko klikova na računalu, ali i svijest o važnosti zdrave i pravilne 
prehrane polako raste u našem društvu. Oduvijek je bilo važno zdravo se hraniti jer upravo je 
prehrana jedan od ključnih faktora koji određuje zdravlje i kvalitetu našeg života. Kroz ovo 
istraživanje pokušala sam vidjeti na koji način učenici u nižim razredima osnovne škole uče o 
zdravoj prehrani, koliko sadržaja je posvećeno toj temi i je li to dovoljno. Isto tako, trude li se 
škole pružiti učenicima zdravu prehranu u školskim kuhinjama. Podaci su pokazali kako svaka 
škola u principu ima jednak sustav prehrane, što znači da je većinom na jelovnicima relativno 
nezdrava hrana. Uvijek postoji mjesta za napredak, pa tako i u kvaliteti hrane i jelovnika. 
Uspješne škole trebaju biti primjer ostalima kako se to može učiniti i napredak je moguć bez 
obzira na ostale ograničavajuće faktore. Što se obrazovnog dijela tiče, učitelji su tu da prate 
propisane programe, ali isto tako imaju slobodu kroz dodatne radionice, aktivnosti i igre 
učenicima pružiti i približiti načela pravilne prehrane. 
Budući da prehrana aktivno utječe na naše zdravlje, a u kombinaciji sa tjelesnom 
aktivnošću čini naš život kvalitetnijim, bitno je od najranije dobi istaknuti njenu važnost. 
Poticanje uravnotežene prehrane i bavljenja sportom spriječit će neželjene nuspojave kao što 
su pretilost i različite bolesti koje utječu na samopouzdanje djece, njihovo ponašanje i kvalitetu 
života općenito. Promicanjem kulture pravilne prehrane, upoznavanja sa pripremom namirnica 
i pripremanjem jela, kroz prevenciju i od najranije dobi stvarat ćemo pozitivne stavove učenika 
o pravilnoj i uravnoteženoj prehrani koju će oni moći primjenjivati cijeloga života.  
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